



Punch Maracudja - 1 
Nectar de goyave - 2 
Punch cacahuete - 3 
Punch gingembre - 3 

Chips de bananes vertes - 4 

* SouskaT de mangue verte - 5 

SouskaY de noix de coco - 5 

Suacamole - 6 

Boudin Creole - 7 

Crevettes au lait de coco - 8 

Colombo de crevettes - 9 

Piments conf its - 10 
Caramboles au vinaigre - 1! 




Soupe de poissons - 12 

Pain de daurade aux crevettes - 13 

Touff e de requin - 14 

Sarde en papillote - 15 

Hachis Parmentier Creole - 16 

Papillotes de vivaneau aux mangues - 17 

Fricassee de pore aux pois d'Angole - 18 

Carry de poulet - 19 
Poulet au cnocolat - 20 

Croquettes de fruit a pain - 21 

Sombos - 22 

Beignets de farine de manioc - 23 

Sratin de patates douces - 24 

GraYm de papayes vertes - 25 




Crumble aux fruits exotiques - 26 

Tarte aux caramboles - 27 

Mousse aux citrons verts - 28 

Sorbet de fruits pays - 29 




Punch cafe - 30 

a RegineLafont Liqueur de banane - 31 

souvenir... Liqueur de vanille - 32 
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1 litre de rhum, 8 maracudjas, 

1 gousse de vanille, 150 g de cassonade, 

le zeste de 2 citrons. 



Couper les fruits en deux, vider la pulpe dans un saladier, 

ajouter les zestes de citrons, le Sucre, 

la gousse de vanille f endue dans le sens de la longueur et le rhum 

Remuer. Transvaser dans des bouteilles ou des bocaux fermant 

hermetiquement. Laisser macerer 3 semaines 

avant de consommer, agiter avant de servir, 

Se conserve plusieurs mois. 
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3 goyaves, 

75 g de sucre de canne, 

1 citron, 

2 cuilleres a soupe de poudre d'amande, 
glace pflee. 



Mixer ensemble dans 4 verres d'eau 

es goyaves, le Sucre, la poudre d'amande 

et le jus du citron. 

Ajouter un yerre de glace pilee. 

Servir aussitot. 
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rhum 



200 g de cacahuetes decortiquees et 
pelees, 100 a de lait concentre suere, 2 dl 
d'eau, 8dl de rhum blanc. Mixer ensemble 
les cacahuetes le lait et I'eau, ajouter le 
Melarger et verser dans une bouteille. Lai sser m acer erplu sieurs jours. Servir f rais. 
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Pour un yerre. 1 cuillere a cafe de 
miel, 1 pincee de gingembre rape, 
4 cl de rhum, 1 rondelle de citron 
vert, gla^e^i nger ale. Verser tous 
e verre, remplir de ginger ale. ttlP* ^M Servir frais. 
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2 bananes legumes, 
huite de f riture, 
sel. 



Couper les bananes en deux ou trois morceaux, 

enlever la peau. 

Couper chaque morceau en tranches 

de 2 mm environ. 

Les plonger dans I'huile tres chaude 

jusqu a ce qu'elles deviennent dorees. 

Saler. 

Servir chaud ou f roid. 












SouskaT de mangue verte 

2 grosses mangues encore vertes, 

3 citrons verts, 1 petit piment, 
1 gousse d'ail epluchee. 

Mettre dons un saladier les mangues pelees et coupees en 
cubes, la gousse d'ail ecrasee, le jus des citrons et un petit 
morceau de piment f inement hache, Laisser mariner 1 h au 
refrigerateur. 



SouskaT de noix de coco 

200 g de coco sec coupe en lamelles, 3 citrons verts, 
1 petit piment, 1 gousse d'ail epluchee, 1 pincee de se 

Melanger les lamelles de coco avec le jus des citrons verts, 
la gousse d'ail fendue en deux, le piment et le sel. 
Laisser macerer 2 h au refrigerateur, 
puis servir apres avoir retire le piment. 
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2 avocats bien murs, 225 g de tomates pelees, epepinees et concassees, 
1 bouquet de cives, 1 piment, 1 citron vert, 1/2 cuillere a soupe de persil, 
sel et poivre. 



Fendre les avocats, retirer la chair et reserver la coquille. 
Dans un saladier ecraser la chair avec une fourchette, ajouter les tomates, 
es cives et le piment f inement haches. 
Incorporer le jus du citron, saler, poivrer. 
Remplir les coquilles d'avocat, 
saupoudrer de persil. 
Servir f rais. 
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Pour 1 I de sang : le jus de 2 citrons, 1 kg de pain rassis, 15 cives, 1 bouquet de persil, 
1 bouquet de thym (ou 2 cuillerees a cafe de bois d'inde ), 4 piments, 1 I d'huile, 
lait ou eau, sel, 1 paquet de boyaux, ficelle. 

Faire tremper le pain coupe en morceaux dans le lait ou I'eau. Laver les boyaux dans de 
eau citronnee, les retourner, les rincer, et egoutter. Verifier s'il ne sont pas perces 

en insuff lant de I'air. 

Hacher les epices, faire chauffer I'huile dans un grand recipient, verser les epices et 

les faire revenir a feu doux 10 a 15 min. 

Essorer le pain en le pressant dans les mains, I emietter au-dessus du recipient 
contenant le sang. Melanger avec les mains, ajouter le sel, puis verser Thuile et les 
epices. Mettre I'eau salee dans une grande marmite avec cives, persil, thym et piment 
legerement fendu. Amener a ebullition pendant que Ton prepare les boudins. 
Introduce un entonnoir au bout du boyau, y verser la farce et la faire glisser a I'aide 
d'un batonnet. Ne pas trop remplir pour eviter I eclatement a la cuisson. Attacher les 
extremites a I'aide de bouts de ficelle. Plonger les boudins dans I'eau f remissante et 
laisser cuire 30 min. environ. Pour verifier la cuisson, piquer le boudin. 
S'il en sort du sang, il nest pas cuit, si c'est de Thuile, il est pret. 
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500 g de queues de crevettes, 30 c\ de bit de coco, 3 tomates, 
2 oignons, 1 gousse d'ail, 1 petit morceau de piment, 
7 c\ de vin blanc, thym, laurier et huile d'olive. 

Faire blondir dans I'huile a la sauteuse les oignons eminces et Tail. 

Ajouter les tomates coupees en petits morceaux, le thym, le laurier, 

le piment et le vin blanc. 

Laisser mijoter, 

Au bout de 15 min 

ajouter le lait de coco. 

Porter a ebullition 

et laisser reduire 10 min a feu doux. 

Ajouter les crevettes. 

Faire cuire encore 5 min. 

Servir chaud. 
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250 g de queues de crevettes decortiquees, 1 clou de girof le, 1 citron vert, 
2 gousses d'ail, 150 g de lard sale, 600 g de patates douces, 5 cl d'huile 
d'arachide, 1 oignon, 3 dl de bouillon de volaille, 1 cuillere a soupe de poudre 
a Colombo, 1 cuillere a soupe de persil et de ciboulette haches, 
1 bouquet garni, seL 



Faire mariner les crevettes dans le jus du citron vert avec le clou de girof le 
et 1 gousse d'ail. Eplucher puis couper en morceaux les patates douces. 
Blanchir le lard et le decouper en batonnets. Faire revenir les lardons, 
oignon emince et les patates douces dans I'huile chaude. 
Ajouter le bouillon de volaille, . 



e bouquet garni, le reste de Tail 
et la poudre a Colombo. Saler. 
Laisser mijoter. Des que les patates 
douces sont cuites, faire sauter 
les crevettes a I'huile. bresser 



es patates et les crevettes dans le plat 




de service, arroser avec la marinade. Parsemer de persil et de ciboulette. 
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10 piments, 1 concombre, 2 carottes, 1 bouquet garni, 
2 oignons, 2 gousses d'ail, 1 litre de vinaigre blanc, 
10 clous de girof le, poivre en grain et sel. 

Eplucher carottes, oignons et ail. Emincer carottes oignon et 
concombre. Piler rail. Couper les piments en deux et les epepiner 
Ranger par couches legumes et aromates dans un bocal 
f ermant hermetiquement. 
Saler et couvrir de vinaigre. 

Attention : pour relever viandes ou legumes, 
quelques gouttes suff isent. 
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250 g de caramboles, 

4 dl de vinaigre de canne, 

1 clou de girof le, 

1 branche de thym, 10 g de Sucre, sel et poivre en grains 



Decouper les caramboles en tranches. 

Les ranger dans un recipient f ermant hermetiquement. 

Ajouter les ingredients. Remplir avec le vinaigre 

parte a ebullition, 

Fermer hermetiquement. 

Laisser reposer trois semaines avant de les utiliser 

comme condiments. 
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1,5 kg de poissons varies, 2 navets, 4 carottes, 1/2 chou, 1 morceau de giraumon, 
5 pommes de terre, 4 tomates, 1 citron, 1/4 I huile, 5 sachets de saf ran, 
3 oignons, cives, thym, persil, ail, piment, sel. 

Nettoyer le poisson, I'assaisonner avec ail, piment citron et sel. 

Le faire cuire a I'eau avec cives thym persil et 1 gros oignon. 

Eplucher les legumes et les couper en gros rnorceaux. 

Les faire revenir dans I'huile chaude. Couvrir d'eau petit a petit 

avec un peu de sel. Mixer la chair des poissons et les legumes. 

Ajouter safran, citron, piment et ail. 

Laisser mijoter a feu doux. 

Passer \es aretes au mixer 

puis au chinois 

et les ajouter a la soupe. 

Servir tres chaud. 
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250 g de filets de daurade, 250 g de queues de crevettes crues et 
decortiquees, 4 oeufs, 8 tranches de pain de mie, 20 c\ de lait, beurre, 
sel, poivre, thym, laurier, oignon. 

La sauce: 1/2 I de lait, 50 g de maYzena, 30 g de beurre, 4 cuilleres a soupe 
de concentre de tomate. 



Faire cuire les filets de daurade et les crevettes au court-bouillon avec les 
aromates. Laisser ref roidir. Faire tremper le pain dans le lait, puis le malaxer 
avec une f ourchette. Dans un saladier, emietter le poisson et couper les 
crevettes en petits morceaux (en reserver quelques-unes pour la decoration). 
Ajouter les oeufs, le pain de mie, saler, poivrer et verser le tout dans un 
moule prealablement beurre. Enfourner 30 min au bain-marie en couvrant le 
plat dune feuille d'aluminium, Melanger la maYzena dans un peu de lait froid 
puis au reste du lait bouillant hors du feu, tout en remuant, Ajouter le 
beurre et le concentre de tomate. 

Retourner le moule sur un plat de service, napper de sauce et decorer de 
crevettes. 
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1 kg de requin, 500 g de tomates, 2 f euilles de bofs d'inde, 2 citrons verts 
1 feuille de laurier, 1 bouquet garni, 3 clous de girofle, 2 gousses d'ail, 
1/2 tube de concentre de tomate, 2 piments rouges, 2 piments doux, ' 
3 c\ d'huile, 1 oignon, sel, poivre. 

Faire une marinade en melangeant dans un bol le jus de citron, I'ail ecrase 

les f euilles de bois d'inde, les clous de girofle, un peu de piment, laurier sel et 

poivre. keserver. Porter une casserole d'eau a ebullition, tremper le requin, 

gratter pour retirer la peau. Couper en tranches. Faire mariner 1 h 30 

Faire chauffer une cocotte avec 3 d d'huile, le bouquet garni, le piment doux 

en retirant les graines, I'oignon et Tail ecrase. 

Faire dorer a feu doux pendant quelques min. ^a***^ 

Ajouter les tomates ecrasees, le concentre W%m« 

de tomate, les tranches de requin. 

Mouiller avec \a marinade sans le piment, 

deposer un piment rouge, 

et laisser cuire a letouf fee 20 min. 
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1 sarde videe et ecaillee, 1 feuille de bananier, le jus de 3 citrons verts, 

1 bouquet garni, 1 oignon, 2 gousses dail, 1 morceau de piment, 

2 feuilles de laurier, 5 c\ de rhum ambre, 

2 cuilleres a soupe de Sucre de canne, sel, 25 c\ d'eau. 

Preparer une marinade avec tous les ingredients. 

Y faire mariner le poisson au moins 1 h. 

Envelopper le sarde dans un morceau de feuille de bananier. 

Faire une papillote et ficeler avec des lamelles 

de feuilles d'lcm de large. 

Faire cuire au barbecue sur une braise 

pas trop vive pendant 20 min. 

Retourner a mi-cuisson. 
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1,5 kg d'ignames, 1 bol de chiquctaille de morue, 10 c\ de lait, 3 cives, 
1 oignon, 2 gousses d'ail, 125 g de gruyere rape, 50 g de beurre, 
chapelure, huile, sel et poivre. 

Eplucher les ignames, les couper en morceaux, les faire cuire 20 min 
dans I'eau salee. Les egoutter et les passer au moul in a legumes. 
Dans une casserole, verser un peu d'huile, faire blondir I'oignon et les 
cives f inement haches, avec Tail ecrase. Ajouter la puree d'ignames, 
melanger, et verser le lait. /Ajouter le beurre, saler, poivrer. 
Verser la moitie de la preparation 
dans un plat a gratin beurre, 
etaler la chiquetaille de morue, 
verser le reste de puree. 

Recouvrir legerement de f romage rape «*-*» 

et de chapelure. 

Faire gratiner au four 25 min. 
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4 filets de vivaneau, 1 mangue, 100 g de beurre, 

2 citrons verts, 4 branches de thym, 1 brin de persil, 

4 cuilleres a cafe de rhum. 



Beurrer 4 feuilles d'aluminium. 

Placer 1 filet sur chaque feuille, 

les beurrer, saupoudrer de thym, de persil hache, saler et poivrer. 

Eplucher la mangue et disposer des tranches fines sur chaque filet. 

Arroser chaque filet dune cuillere a cafe de rhum 

et de quelques gouttes de citron. 

Fermer les papillotes et cuire au four 15 min. 

Servir avzc des legumes cuits a la vapeur. 
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500 g de pois d'Angole, 1 kg d epaule de pore, 1 oignon, 3 gousses (fail, 
3 cives, une pointe de piment, 1 citron vert, 2 cuilleres a soupe de 
Sucre de canne, 10 cl de vinaigre, 5 cl d'huile, sel et poivre. 

Preparer une marinade as/ec le jus de citron, I'oignon pays, 

Tail ecrase, le sel et le poivre. 

Faire mariner une nuit, le pore decoupe en cubes. 

Faire revenir le pore dans une cocotte avec un peu d'huile. 

Lorsqu'il se colore ajouter le Sucre. 

Laisser caramel iser a feu doux. 

Ajouter les epices de la marinade et faire roussir la viande. 

Versev le vinaigre et faire dorer le pore. 

Ajouter les pois d'Angole, poivrer, 

recouvrir d'eau et laisser cuire a feu doux 

en remuant de temps a autre. Saler en fin de cuisson. 

Servir chaud. 
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1 kg de pilons de poulets, 1 oignon, 2 branches de celeri, 2 tomates, 

25 cl de bouillon de volaille, 12 cl de vin blanc, 2 cuilleres a soupe de farine 

et autant de curry , 30 g de raisins sees, 5 cl de rhum, 1 pomme, 

1 banane dessert, 50 g de noix de coco rapee, 12 c! de creme f raTche, 

le jus dun quart de citron. 



Fa ire tremper les raisins dans un bol d'eau avec le rhum. Faire revenir le 
poulet dans une sauteuse ayec I'huile. Ajouter Toignon emince, le celeri 
detaille, les tomates coupees en petits morceaux et la farine. Remuer, 
verser le bouillon de volaille, le vin blanc, le curry, 
Saler et laisser mijoter 20 min. Ajouter les raisins 
et la pomme avec sa peau mais coupee en des. 
Laisser f remir 30 min. 



Eplucher la banane et la couper en grosses 

rondelles que Ton verse dans la preparation 

avec la noix de coco rapee. 

Ajouter la creme et le jus de citron avant de servir. 
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1 poulet coupe en morceaux, 1 ou 2 piments, 2 gousses d'ail ecrasees, 50 g de noix de 
cajou coupees en petits morceaux, 1 cuillere a cafe de coriandre moulue, 1/2 cuillere a 
cafe de poivre noir, 3 clous de girof te, 3 cuilleres a soupe d'huile de tournesol, 

30 cl de bouillon de poulet, 500 g de tomates pelees, epepinees et concassees, 

2 cuilleres a cafe de cannelle moulue, 50 g de raisins sees, 50 g de chocolat noir fondu, 
1 cuillere a soupe de vinaigre de canne. 

Faire revenir les piments dans une poele sans les bruler, les couvrir d'eau chaude non 

bouillante pendant 10 min, egoutter, reduire en pate dans un mortier ou a I'aide d'un 

robot ayec Tail, les noix de cajou, la coriandre, le poivre et les clous de girof le. 

Faire revenir la pate dans un peu d'huile pendant 5 min tout en remuant. 

Ajouter 15 cl de bouillon, les tomates, la cannelle et les raisins sees. Porter a ebullition 

puis laisser f remir a feu doux 15 min jusqu' a epaississement de la pate. 

Incorporer et melanger le chocolat fondu et le vinaigre. Couvrir et reserver au chaud. 

Saisir le poulet dans le reste d'huile. Jeter I'huile et verser le reste du bouillon sur les 

morceaux de poulet. Porter a ebullition, puis laisser f remir a feu doux 15 min. 

Retirer le jus. Verser la sauce sur le poulet et rechauf f er a feu doux. 

Decorer de morceaux de noix de cajou et d'herbes f ratches selon votre gout. 
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Pour la puree : 1 fruit a pain, 1 tranche de lard, 50cl de lait, 30 g de beurre, 
1 bouquet garni, sel et poivre. 

Pour les croquettes : 4 oeufs, 1 sachet de levure chimique, 5 cl de vinaigre, 
50 g de farine, 1 litre d'huile pour la f riture. 



Couper le fruit a pain en tranches, retirer le coeur, eplucher, faire cu 

I'eau avec le lard pendant 40 min. 

Pendant ce temps porter le lait a ebullition avec le bouquet garni. 

Egoutter le fruit a pain et le reduire en puree f erme en mouillant 

ayec le lait aromatise. 

Ajouter le beurre, safer et poivrer. 

Travailler la puree ovec les jaunes d'oeufs, 

le vinaigre et le sachet de levure. 

Faire des boulettes, 

es router dans la farine avant de les faire f rire. 
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1 kg de gombos, 4 cives, 2 gousses d'ail, 2 citrons verts, thym, persil, piment, 
sel et poivre. Eventuellement 1 pincee de bicarbonate de soude. 



Laver les gombos, retirer pedoncule et extremite. Les mettre dans une cocotte 

avec les cives pelees et emincees, le thym, le persil et 1 morceau de piment. 

Recouvrir a peine d'eau, saler, et ajouter le bicarbonate pour qu'ils restent 

verts. Laisser f remir pendant 10 a 20 min selon la taille. 

Veiller a ce qu'ils restent fermes. 

Trop cuits les gombos deviennent desagreablement gluants. 

Faire chauffer un plat creux, y delayer le jus des citrons avec les gousses d'ai 

ecrQSees et un peu de jus de cuisson. 

Retirer les gombos a I ecumoire, 

les deposer dans ce plat, saler et poivrer a convenance, 

et mouiller avec le jus de cuisson tamise. 

Servir chaud. m «m 
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12 cuilleres a soupe de farine de manioc, 6 de Sucre, 3 d'huile, 4 oeufs, 
1 pincee de sel, 1/2 I d'huile pour la friture. 

Dans une casserole, faire fondre le Sucre dans 15 cl d'eau, ajouter I'huile 

et le sel, laisser f remir pendant 2 min sans cesser de remuer. 

Hors du feu, verser la farine de manioc en melangeant energiquement. 

Ajouter les oeufs tout en remuant avec une spatule en bois. 

Faire chauffer I'huile de friture dans une casserole. 

Lorsqu'elle est bien chaude, 

verser la pate par cuilleree 

et laisser dorer les beignets, 

puis les sortir a I'aide 

d'une ecumoire et les deposer 

sur un papier absorbent. 

Servir chaud. 
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1 kg de patates douces, 75 c\ de fait, 3 gousses d'ail, 3 oeufs, 

100 g de f romage rape, 1 pincee de cannelle, muscade et gingembre, 

1 noisette de beurre, sel et poivre. 



Eplucher puis emincer les patates douces. 

Les deposer dans une casserole, recouvrir de lait, saler, 

poivrer. Ajouter cannelle, muscade, gingembre, Tail ecrase. 

Cuire a feu doux. 

Beurrer un plat a gratin, puis y deposer les patates cuites. 

Laisser reduire de moitie sur le feu. 

Hors du feu, mixer les oeufs entiers, 

es verser sur les patates douces, 

saupoudrer de f romage rape. 

Enfourner 15 a 20 min (four moyen). 

Servir chaud. 
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3 papayes vertes, 3 cuillerees a soupe de lait en poudre et 2 de maTzena, 
125 g de gruyere rape, 5 cives, 1 echalote, 3 gousses d'ail, 
2 branches de thym, 5 de persil, huile sel et poivre. 



Laver les papayes, les couper en deux et les faire cuire 20 min dans I'eau 
salee. Les egoutter. Reserver un bol d'eau de cuisson. Peler les papayes, 
es reduire en puree au moulin a legumes, egoutter a nouveau. Ecraser Tail, 
hacher f inement cives, echalote et persil. Les faire revenir avec le thym dans 
un peu d'huile. Ajouter la puree de papaye, melanger, saupoudrer de lait en 
poudre, remuer. Delayer la maTzena dans I'eau de cuisson reservee. 
La verser dans la preparation precedente 
en remuant. Saler, poivrer, ajouter 
a moitie du gruyere. 
Verser dans un plat a gratin, 
saupoudrer du reste de gruyere, 
et faire gratiner 10 min 
a four chaud. 
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2 bananes, 2 mangues, cannelle, 3 cuillerees a soupe de noix de coco rapee, 
1 pincee de vanille en poudre, 125 g de beurre, 200 g de farine, 
125 g de sucre de canne. 

Dans un plat a gratin melanger les bananes coupees en rondelles, 
les mangues pelees et coupees en des. Melanger avec les mains le beurre, 
la forme, et le Sucre jusqua obtention de miettes de pate. 
Incorporer la vanille. 

Saupoudrer les fruits de noix de coco rapee, 

puis les recouvrir de pate. 

Faire cuire a four chaud (210°) 

pendant 40 min. 

Servir chaud ou encore tiede 

eventuellement nappe 

de creme f ratche. 
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250 g de pate brisee sucree, 50 g de beurre, 50 g de Sucre de canne, 

50 g de coco rape, 10 g de farine, 1 oeuf , 

5 caramboles, 5 d de rhum vieux, extrait de vanille. 



Foncer un moule a tarte de pate brisee. Mettre le beurre et le Sucre 

dans un saladier, (reser^er un peu de Sucre pour le saupoudrage final). 

Travailler a la spatule. 

Incorporer petit a petit le coco rape, la farine, I'ceuf battu, le rhum et 

quelques gouttes d'extrait de vanille. Repartir le melange sur la pate. 

Decouper les caramboles en tranches. 

Les ranger sur la creme. 

Cuire pendant 30 min 

a four chaud (200 °). 

Saupoudrer J 

de Sucre de canne 

a la sortie du four. 
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4 oeufs, 4 citrons verts, 

150 g de Sucre cle canne, 

1 cuillere a soupe de rhum vieux. 

Melanger et travail ler au bain-marie les jaunes 

d'oeufs, le Sucre et te jus des quatre citrons jusqua 

I'obtention dune mousse. Laisser ref roidir. 

Monter les blancs d'oeufs en neige f erme. 

Les incorporer a la mousse delicatement. 

Ajouter le rhum, 

Reserver 2 h au ref rrgerateur avant de servir. 
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Le choix est grand: ananas, mangue, goyave, corossol, papaye, noix de coco, 

citron vert, orange, abricot pays, grenade, etc.. 

1/2 I de jus de fruits f rais, 200 g de Sucre de came (150 g pour le sorbet 

coco), parfums au choix: extrait de vanille, cannelle en poudre, 

zeste de citron vert. 



Eplucher les fruits choisis, eliminer noyau graines ou pepins. 

Mixer, pour les reduire en jus ou coulis. 

Pour le sorbet coco, raper la pulpe d'une noix, 

a faire macerer 10 min dans 1/2 I de lait vanille, ^ 



puis presser a tracers un linge 

pour en extraire le sue. 

Aromatiser avec le parf um de votre choix. 

Mettre en sorbetiere. Servir tres f rais. 
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Pour 4 verres. 

10 cl de cafe serre f roid, 

10 cl de shrubb, 

5 cl de sirop de came, 

10 cl de creme f ouettee, 

un peu de chocolat noir rape. 

Melanger le cafe avec le shrubb 
et le sirop de canr\e. 
Verser dans des verves 
prealablement glaces au congelateur 
Verser la creme f ouettee 
et saupoudrer de chocolat. 














500 g de bananes sechees, 200 g de Sucre, 
1 litre de rhum blanc. 



Decouper les bananes en petites tranches, 

es placer dans un bocal. 

Ajouter le Sucre et le rhum. 

Fermer le bocal. 

Laisser mocerer plusieurs semaines 

en agitant le bocal de temps a autre, 

Servir tres f rais. 
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5 gousses de vanille, 
250 g de cassonade, 
50 cl de rhum agricole, 
50 cl d'eou. 

Fendre les gousses de vanille 

dans la longueur, les couper en trois 

purs les placer dans une bouteille avec le rhum 

Laisser macerer 8 a 10 jours. 

Melanger la cassonade et I'eau. 

Faire bouillir a feu doux 5 minutes. 

Laisser refroidir. 

Filtrer le rhum, melanger a\/ec le sirop 

et reserver encore 8 a 10 jours 

avant de servir. 
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Accras de morue - Vol.1 - P 11 

Bananes f lambees - Vol.1 - P 32 

Beignets de farine de manioc - Vol.2 - P 23 

Blaff de poissons - Vol.1 - P 15 

Blanc manger coco - Vol.1 - P 30 

Boudin Creole - Vol.2 - P 7 

Caramboles au vinaigre - Vol.2 - P 11 

Carry de poulet - Vol.2 - P 19 

Chips de bananes vertes - Vol.2 - P 4 

Chiquetaille de morue - Vol.1 - P 10 

Chocolat lere communion - Vol.1 - P 28 

Colombo de crevettes - Vol.2 - P 9 

Colombo de pore - Vol.1 - P 23 

Court-bouillon Creole - Vol.1 - P 16 

Crabes fare is - Vol.1 - P 20 

Crevettes au lait de coco - Vol.2 - P 8 

Croquettes de fruit a pain - Vol.2 - P 21 

Crumble aux fruits exotiques - Vol.2 - P 26 

Daiquiri - Vol.1 - P 3 

Ecrevisses f lambees - Vol.1 - P 22 

Feroce d'avocats - Vol.1 - P 9 

Flan au coco - Vol.1 - P 27 

Fricassee de chatrous - Vol.1 - P 17 

Fricassee de pore aux pois d'Angole - Vol.2 

Fruit a pain en surprise - Vol.1 - P 13 

Gombos - Vol.2 - P 22 

Gratin de christophines - Vol.1 - P 14 

Gratin de papayes vertes - Vol.2 - P 25 

Gratrn de patates douces - Vol.2 - P 24 

Grillade sauce chien - Vol.1 - P 19 

Guacamole - Vol.2 - P 6 

Hachis Parmentier Creole - Vol.2 - P 16 

Jambon de noel - Vol.1 - P 24 

Langoustes grillees - Vol.1 - P 21 

Liqueur de banane - Vol.2 - P 31 
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Liqueur de vanille - Vol.2 - P 32 

Mont Blanc - Vol.1 - P 31 

Mousse aux citrons verts - Vol.2 - P 28 

Mousse d'avocat aux filets de saint-pierre - 

Vol.1 - P 6 

Nectar de goyave - Vol.2 - P 2 

Pain de daurade aux crevettes - Vol.2 - P 13 

Pap i Notes de vivaneau aux mangues - Vol.2 - P 17 

Pate en pot - VoU - P 8 

Petits pates sales - Vol.1 - P 7 

Piments conf its - Vol.2 - P 10 

Pina Colada - Vol.1 - P 2 

Planteur - Vol.1 - P 1 

Poulet au chocolat - Vol.2 - P 20 

Poulet boucane - Vol.1 - P 26 

Poulet coco - Vol.1 - P 25 

Punch ananas - Voi.l - P 4 

Punch banane - Vol.1 - P 4 

Punch cacahuete - Vol.2 - P 3 

Punch cafe - Vol.2 - P 30 

Punch coco - Vol.1 - P 3 

Punch gingembre - Vol.2 - P 3 

Punch Maracudja - Vol.2 - P 1 

Sarde en papillote - Vol.2 - P 15 

Shrubb - Vol.1 - P 5 

Sorbet de fruits pays - Vol.2 - P 29 

Soupe de poissons - Vol.2 - P 12 

SouskaT de mangue verte - Vol.2 - P 5 

Souska'i' de noix de coco - Vol.2 - P 5 

Tartare de thon - Vol.1 - P 18 

Tarte aux caramboles - Vol.2 - P 27 

Ti-punch - Vol.1 - P 2 

Touffe de requin - Vol.2 - P 14 

Tourment d'amour - Vol.1 - P 29 

Veloute de giraumon - Vol.1 - P 12 
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